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«СОЮЗПАРФЮЛМЕРПРОМ» предлагает 


косметические изделия 


«БАЛЕТ» и «ЯБЛОНЕВЫЙ ЦВЕТ... 


Благородный аромат и целебные свойства этой 
косметики понравятся всем. 


можно купить парфюмерный набор, духи, 
одеколон 


«МОСКОВС КИЙ КРЕМЛЬ» 
производства фабрики «НОВАЯ ЗАРЯ». 


Все изделия серии отличает благородный аромат. 


Цена: духи — 11 руб., одеколон — 7 руб., парфю: 
мерный набор — 18 руб. 


СОЮЗПАРФЮМЕРПРОМ | 


Центральное агентство ‹ 


РЕКЛАМА» 
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‚ кандидат педагогических наук 


Ю. И. ИВАНОВ 


‚Справочник 
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омплекс_ упражнений для тех, чья работа характеризуется 


о ярко выраженной монотонностью 


К С) мплекс. ‘упражнений для тех, чья профессия требует мак- 
_ сима. тьно повышенного внимания .. 
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"Ком плекс ‘упражнений для тех, ЧЬЯ профессия связана с боль- 
^_ ШИими физическими нагрузками . , 


| 1 иплекс упражнений для представителей ры труда 


| | г ета 
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ох жнения для укрепления мышц ног ь. увеличения подвиж- 
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жнения. для укрепления : мышц, плечевого пояса. 
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_ можете улучшить обмен веществ, деятельность сердечно-сосудистой и 


„ТЕ 
щ. 


ео женщинах больше, чем ‘на мужчинах. Они быстрее полнеют, теряют лег- 
_ кость походки, грациозность. Некоторые / стараются похудеть, приобре- 


движений, с помощью средств физической культуры. Известно, что тре- 


ют спортивные игры. А с недавнего времени большой популярностью - 
стали пользоваться занятия ритмической гимнастикой, особенно среди. ь 

‚ жЖеницин. | :. | :. у \ 
Ритмическая гимнастика — один из наиболее массовых видов фи- _ > 


‘процесс старения мышечной ткани, способствуют сохранению силы, гиб- 


лишне быстрое утомление. А вот умеренное питание в сочетании с ма. 













































_В0 ИМЯ ЗДОРОВЬЯ 


С. каждым годом физическая культура все активнее входит в ОР: 
советских людей. Постановление ЦК КПСС и Совета Министров СССР 
«С дальнейшем подъеме массовости физической культуры и спорта» 
(1981 г.) направлено на привлечение к систематическим занятиям Фи- 
зической культурой людей различного возраста ХХУП съезд КПСС 
указал на необходимость перемен, направленных на улучшение здоро. 
вья советских людей. Эффективно укрепить здоровье можно с помощью 


нированные люди обрацаются за медицинской помощью значительно 
реже, чем те, которые не занимаются физическими упражнениями. По- 
стоянная тренировка замедляет процесс старения мышечной ткани, 
способствует сохранению силы, гибкости тела, улучшению осанки, по- 
ходни, стабилизации кровяного давления, пульса, предупреждает от- 
кладывание солей в суставах, помогает организму ‚легче справляться с 
большими нагрузками, стрессами, характерными для современного рит- 
ма жизви. - 

Сегодня уже вряд ли можно найти человека, которого нужно убеж- 
дать в том, что занятия физической культурой и спортом являются са- 
мыми надежными помощниками в труде, позволяют на ‘долгие годы со- 
хранять бодрость и здоровье. В напряженном ритме современной жизни 
сотни тысяч людей уже не мыслят себя без активного, связанного с 
различными видами физкультуры, отдыха. Одни предпочитают зани-. 
маться плаванием, другие — оздоровительным бегом, третьи — выбира- 


зической культуры, доступный буквально всем.’ Регулярные занятия ею 
способствуют нормальному функционированию” как, отдельных органов, й ты 
так и всего организма в целом. Занимаясь ритмической гимнастикой вы о _ 


дыхательной систем, повысить уровень физической подготовленности, › 
жизненный тонус, ‘работоспособность. Регулярные занятия замедляют _ 


кости и красоты тела, улучшают осанку, походку, устанавливают, есте-_ 
ственно, при умеренном питании, нормальный вес, стабилизируют кро-- 
вяное давление, пульс, предупреждают откладывание солей в суставах, 
помогают организму легче справляться с перенапряжением и стрессами. в. 

_ Современный ритм жизни увеличил нагрузку. на нервную систему, о Ш 
мозг, сердце, сосуды и в то же время сократил работу мышщ. Причем, 
недостаток в движениях и физических упражнениях. отражается на _ и. 


сти стройность за счет диеты. Что ж, нередко такая форма заботы о 
‘собственной фигуре приносит положительные результаты, Но, как пра- 


_— ^ вило, это явление временное. Ибо мало только умеренно питаться, де-. в 


скольку здесь присутствует и слабость, и из- 


ь. в" 


’ Заниматься этим видом активного отдыха довольно просто. Он’нё `` 
требует особой экипировки и условий. Ведь местом для занятий вполне с 


\ РЪ ь 


_ могут служить собственная квартира. небольшой спортзал, наконец жи |! 
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Е. описные лужайки и поляны в зонах отдыха. Сегодня мы уже прекрас. 
— № осведомлены о том, сколь полезны занятия ею. И относим эти заня. 
°— Возникла ритмическая гимнастика не вдруг. О пользе выполнения 
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№ нческих упражнений под музыку знали еще в античном мире. Фран. 
_ ___ Щузокий психнатр Циналь (1750—1826 гг.) допускал возможность 
| Фо Прекращения заболевания в результате могущественного влияния 
я и упражнений тела». Французский педагог Ф. Дельсарт (1811— 
1871) создал систему, так называемой, выразительной гимнастики. 
Она применялась как с целью физического воспитания, так и при пол- 
готовке массовых гимнастических. выступлений, выполняемых с музы: 
кальным сопровождением. Система Ф. Дельсарта охватывала все сторо- 
ны мастерства человека: умение владеть жестом, мимикой. движениями. 
позами, ходить, бегать, наклоняться; поворачиваться и т. Д 

Большое влияние на физическое воспитание оказала < ритмическая 
гимнастика» профессора женевской консерватории ЗН. Далькроза 
(1865— 1914). Сущность его системы состояла в передаче движениямн 
воспринимаемого слухом ритма. У Далькроза было много последовате 
_ лей в разных странах мира. Так, в 1910 году в Петербурге был ткрыт 
институт ритма. Основателем его был С. Волконский. Институт окончи. 


к 


ли пятьдесят женщин, которые затем преподавали ритмику в женских 
пансионах` и музыкальных училищах. 
Система физического воспитания, созданная П. Ф. Лестафтом, и его 
` Труд «Основа естественных форм воспитания» (1874 г.) во многом спо- 
собствовали физическому воспитанию женщин, затрагивали вопросы раз- 
вития тонкой координации, умения подчинять своей воле движения с 


‚› С первых дней существования Советского государства наши партия 
и правительство проявляли неустанную заботу о здоровье и физическом 
развитии женщин. На предприятиях, в учебных заведениях создавались 
группы, так называемой женской гимнастики, целью которых было 
укрепление здоровья, повышение работоспособности, развитие физиче- 
ских качеств. 
В 1923 году была организована «Студия пластического движения» 
руководимая Э. Д. Вербовой, которая внесла большой вклад в развитие 
художественной гимнастики в нашей стране. Студия готовила препода- 
вателей физического воспитания для средних школ и техникумов. В 
программу обучения входили: ритмическая гимнастика и сольфеджио по 
К. Далькрозу; пластика, гимнастика и, акробатика; композиция и со- 
ставление произвольных упражнений: анатомия; биомеханика: ‘полит- 
грамота. у 
В 1934 году в Московском институте . физической культуры была 
создана кафедра художественного движения и акробатики, а при Ленин- 
градском институте физической культуры имени П. Ф. Лесгафта — 
первая Всесоюзная школа художественного движения. 
\ Так называлась гимнастика для женщин. Та самая гимнастика, ко- 

торая была прообразом ставшей ныне поистине массовой и. популяр- 
ной ритмической гимнастики, представляющей собой выполнениё специ- 
° альных разработанных программ, в состав которых входят общеразви- 

вающие упражнения, бег, прыжки, танцевальные движения. 
`’ В 1984 году был издан приказ Спорткомитета СССР «О широком 
внедрении ритмической гимнастики в коллективные и самостоятельные 
занятия физической культурой и спортом», согласно которому местные 
комитеты по физической культуре и спорту, советы ДСО и ведомствен- 
°— ные Физкультурные подразделения обязаны «принять меры по организа- 
в. ции ритмической гимнастики на спортсооружениях ив коллективах 
’° предприятий, учреждений, учебных заведений, в домах отдыха и пансио- 
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и °ь гимнастикой в программы групп здоровья, закаливания, общей фи- 


| м месту жительства. Рекомендовано ввести занятия ритмиче- 
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”  __ РИТМИКА-— ДЕЛО СЕРЬЕЗНОЕ 
<. разных пел: - . МЕ 
Е п рии удеть, другому после тяжелого трудово- 
а ДНЯ. човь почувствовать бодрость, ‘третьему — замедлить процесс 
ыы я или даже, если хотите, «помолодеть». Ритмическив’ упражне- 
| т. НО о лекарство, которое подчас излечивает больных лю- 
и У к Е о лекарство, как и любое другое, следует «принимать» толь- 
1 сазначению врача. Поэтому первым шагом к началу занятий дол- 
т тщательный медицинский осмотр. | 
ты а ритмической гимнастики должны непременно создаваться с 
уч том возрастных особенностей занимающихся. Характер упразкнений, 
С теми. ИХ выполнения, музыка также должны соответствовать возрасту. 
- Нередко приходится видеть в одной группе совсем юных и пожилых 
_ людей, которым противопоказаны, а порой и просто опасны для здоро- 
^. ВБЯ быстрота, резкие движения, бег, прыжки, а нужны упражнения В 
умеренном темпе. От подобных совместных занятий, уверены, не будет 
пользы. Молодежь уйдет © них неудовлетворенной, а люди пожилого 
возраста -— сильно уставшими, угнетенными. 
ео _Да ведь и общую музыку для людей такого разного возраста труд- 
но подобрать. Поэтому группу по ритмической гимнастике должны ком- 
плектовать именно по возрастному принципу; до 30 лет, от 30 до 40 
лет, от 40 до 60 и от 60 лет и старше. Но часто бывает и так, что у 
‚ людей’ одного возраста разная физическая подготовка и характер их 
производственной деятельности также различен. Этот фактор также 
необходимо учитывать “при комплектовании групп. 
_ * Шри подготовке к урокам следует очень осторожно отнестись к под- 
_ бору музыки. Она не должна утомлять ‘ нервную систему (не должна 





скому воспитанию занимающихся. 

Занятия вызывают сильное потоотделение, поэтому после них надо 
принять душ или растереться влажным полотенцем. 

Объективными показателями влияния физической нагрузки на орга- 
низм занимающихся является пульс. Поэтому в ‘процессе занятия нуж 
но несколько раз измерять его и следить’ за временем восстановления. 

Выполнение гимнастических упражнений. на пульсе 70—80 процентов 

’° от максимального (220 минус возраст). ‘дает. тренирующий эффект. В 
процессе занятий может быть несколько 'пиков с более высокой частотой 
сердечных сокращений — 85-—90 процентов от максимального. 

Несколько слов о преподавателе ритмической гимнастики. Он дол- 
жен иметь хорошие внешние данные, идвально выполнять предлагае- 

‚ мые упражнения, иметь прекрасное чувство ритма, навык в речевой 
| подготовке, владеть методом зеркального показа и уметь видеть всех за- 
нимающихся. От него прежде всего зависит эмоциональный настрой, зя- 
‚ряд занимающихся. Далеко не каждый специалист в области физкуль- 
туры и спорта может быть преподавателем по ритмической гимнастике. 
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_ МЕДИЦИНСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 


Зе. °— Ритмическая гимнастика — одна из форм массовой физической 
°— Культуры с регулируемыми нагрузками. | 
9. = °— Перед тем, как начать заниматься ритмической гимнастикой, необ- 
_ а ходимо пройти медицинское обследование в поликлинике или врачебно- 
° физкультурном диспансере. Занятия нужно проводить при строгом ме- 














ия — это упражне! ет ГРузк. 

| | пражнения г: дуально для каждот “ц- 

ри й лаюто строго м Зе И о НИМак, 
и, показателю пульса. ‘‹ Е ордене В 

а -я оптимальному ее возраста и частоты сердечных а: 


| Ч СИ Мм ы а Г ] Г ат | у Я. 
С ое По все занимающиеся должны уметь измерять СВОЙ 
ое. | ы у = 
щений в пок 


| ых запястье, шее, висках 
вается На запяс 4. ( : 


р: руки. 
ъс на запястье ру мае | Ь 
принято а ка на внутреннюю сторону - ес ЗАапястья 
ай а. В течение 10 секунд считать удары, затем УМНожЖит, 
найти пуль о. 


на 6. знать свой пульс в покое. Для Этого Но 
Прежде всего ав пульс (перед измерением в. 
И Е о АНИ ВЯ ином состоянии} и определите „А 
емя нужно быть в споко ы 6 свой 
некоторое время ну ыполнении комплекса упражнений РИТМическо, 
средний пульс. При в КО раз может достигать максимальной 
гимнастики ваш пульс нес Как уже говорилось, максимальная 9 
личины (после бега, прыжков). Как у К АЯ Ча. 
ВЕ | тий цолжна превышать величины 25() Я 
стота сердечных сокращении не до а ! НЫ С 
возраст. Ноэтому сразу после «пиковых» максимальных стр РУЗОК ие. 
ряйте свой пульс. В зависимости от ‘вашей подг ма «ПИКовВЫх» 
5 трузок может быть от 2 до 5. Измеряйте пульс быстро, тах как он 
стро падает. 
мене комплекса упражнений уделите большое внимание упражне. 
ниям на растягивание и расслабление для снятия напряжения. К концу 
выполнения упражнений на расслабление ваш пульс должен быть на 
20—30 ударов выше, чем в состоянии покоя. | 

Занимаясь, необходимо контролировать свое состояние И желатель. 
но нести дневник самоконтроля (табл. 1 ). 

В конце недели нужно чодсчитать суммарные величины В графу 
«оценка самочувствия» вносятся субъективные ощущения занимающих: 
ся, оцененные по пятибалльной системе. В графу «показатели пульса в 
течение занятия» вносятся показатели пульса после «ПИКОВ» нагрузки, 
9 суммируются лишь максимальные показатели, полученные в теченяе 
ванятия. В графу ‹покаватели пульса после занятий» вносятся показа 
тели пульса сразу после занятия, на 3-й и 10-й минутах отдыха. Если 
нагрузка соответствует Физическим возможностям занимающихся, 10 
пульс возвращается к исходному уровню (или превышает его на 10—20 
процентов) в течение 10 минут после окончания занятий. В графу «при- 
мечания» ВНОСЯТСЯ ощущения, которые появляются. во время заня: 
тия. — И легкость, чувство нехватки воздуха, усиленное сердце: 


о Для того, чтобы занятия были более эффективными, нужно перио- 

нически проводить медицинский и педагогический контроль, во время 

ноорого измеряются > сЛУющие показатели: рост. вес, показатели д* 

ны жизненной емкости легких. С помощью специальных тесто 
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Е о ет в ий итмической гимна. 
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о О аащия И О битОНый комплекс. Наиболее эффективны за- 


| ес нте. Занятия с предварительно _ 
комплекса). апробированной в ЭНСПЕРНМЕНТ Е. а нет 
нь ро раммой может провести любой инструктор-общест- 
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„ ирмической гимнастики составляется в ы 
Комплекс упражнений р АитаниН упражнений состоит 
ветствии с поставленными задачами. слоне х. 
трех частей: подготовительной, оСНовНОН это своеобравная разминка. пе 
Подготовительная часть комплекса — Это го РОЗ времени, 
ред основной частью. Она должна м м: активизировать организм 
: : | . | ы - : . 2 р 
„Задача еее ЗЫ Е Ба Поэтому упражнения 
подготовить его к выпол = о 5 трудным точи 
подготовительной части комплекса не должны быть ЕН тона 
зрения энергетических затрат), но эмоционально, окра ая Задача 
подготовительной части комплекса — не только подготовить организм к 
основной работе, но и совершенствовать нь скоростные и 
скоростно-силовые качества. Упражнения подготовительной части долж- 
ны выполняться динамично и не только на месте, а и с продвижением 
в различных направлениях. В работу должны вовлекаться одновремен- 
но мышщы ног, туловища и плечевого пояса. Таким образом, для под. 
готовительной части комплекса характерно наличие’ разнообразных. дви- 
жений, выполняемых одновременно в различных суставах. Все. упраж- 
нения выполняются в ритме музыки. | 
Основная часть комплекса ритмической гимнастики занимает 70-. 
75% общего времени и состоит из более сложных упражнений. `В дан- 
ной части комплекса выполняются ‘упражнения в различных ИСХОДНЫх 
положениях: стоя, сидя. и лежа. Это различные наклоны, повороты ту- 
ловища, приседания, перекаты, стойки на лопатках и ‘т. д. В основной 
части комплекса выполняется большое количество упражнений, носящих 
«аэробный» характер — это упражнения, стимулирующие сердечную и 
дыхательную активность. Бег, прыжки, танцевальные шаги —. типичные 
упражнения аэробики. «Аэробную» часть комплекса нужно постепенно 
увеличивать. Главная задача основной части комплекса — тренировка _ 
опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой ‘и дыхательной си- 
стем. Упражнения выполняются с различной амплитудой, скоростью и в 
различном направлении. В работу вовлекаются крупные мышцы. В 0с- 
новной части комплекса необходимо предусмотреть наличие нескольких 
«пиков» нагрузки, предназначенных для тренировки сердечно-сосуди- 
стой системы. В зависимости от поставленных задач, уровня физической | 
подготовленности и контингента занимающихся, их может быть от 2 до 
5 в одном занятии. В основном пики нагрузки достигаются. за счет вы- 
полнения упражнений «аэробного» характера. = 


_ Фаключительная часть комплекса занимает 10% общего. времени и. 
состоит в основном из дыхательных упражнений и упражнений на рас-_ 
слабление. Главная задача занлючительной части комплекса — вывести 
организм из состояния повышенной двигательной активности. и подгото- 
вить его к последующей деятельности. . м: т 
Мы предлагаем несколько комплексов упражнений ритмической ги\: 
Ннастики, которые могут ВЫПОЛНЯТЬ ЛЮДИ различных специальностей.. ` 
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"КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИИ ДЛЯ ЛИЦ РАЗЛИЧНЫХ 
ПРОФЕССИИ | я 
Профессий много, и они слишком. разнообразны. Сходные п 
особенностям профессии применительно к задачам оздоровительно 
настики можно объединить в следующие группы. ре при 
| ения Пр! 


й ГИМ- 


1-я группа — профессии с преобладанием нерёного напряжения", 
незначител ЬНОЙ физической На грузке. Это моно тонный труд, выпол е. 
мый сидя, движения ограничены, но требуют точной координации И #8 
пряженного внимания. | | Вы Па. 

2-я группа — профессии, где сочетается. физическая и УМСтв”” 
деятельность. Работа выполняется стоя. г Пн 

3-я группа — профессии, связанные с большими физически 2 


4-я группа -— профессии, связанные с умственным трудом. 
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’ И. п. — основная стойка. 1 — упор присев; 2 — упор стоя согнувшись; 3 — 
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[прыжком]; 8 — и. п 
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И. п. — упор присев, 1 — выпря- .. 
`мить правую ногу в сторону и по- _ 
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‘выпрямить левую ногу в сторону. 
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руки к плечам; 2 — выпрямить руки в 
4—2; 5—1; 6 — руки выпрямить вверх [паль-. 
ражнение выполняйте с движением ног. 
ыпрямляясь на левой ноге, правую поста- 
я правую — полуприсед; 4 — выпрям- 


И. п. — основная стойка. КИ 
стороны (пальцы выпрямить}; 
_ цы выпрямить}; т ах: 2 —в 
4 — полуприсед на Де : м: приставля 
‚вить в сторону на а поставить в сторону на носок; 5 — приставляя 
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И.п. — ноги врозь, руки подняты вверх. 1 а, 6 — круг 
руками вправо; 2 — сгибая левую ногу, наклон вправо 
[руки вверх]; 3—4 тоже в другую сторону [влево]. _ 
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рону, а левую согнуть к левому плечу}; 4 — согнуть рту к плечу (м. п.) 
5—8 — то же упражнение выполняйте начиная с левой руки. то же упражне. 
ние выполняйте с продвижением (приставными шагами) вправо (1—4] и влево. 
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° ОПРЕДЕЛЕНИЕ УРОВНЯ СВОЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
__ ПАБОТОСПОСОБНОСТИ 


ва 
р, 
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°_ При самостоятельных занятиях ритмической гимнастикой возника- | 

° ет желание узнать, чего же вы достигли, на правильном ли пути. нахо- 
®  дитесь. Для определения реакции человека на тренировочную програм- 
— Му есть спецальные тесты. Они в основном измеряют способность к 
о максимальному потреблению кислорода организмом. Чем выше физи- 
_  щеская подготовленность, - тем больше потребление кислорода на 1 кг 
— веса в минуту. Максимальное потребление кислорода — показатель фи- 
®  зического состояния человека, его работоспособности. | 














































° Физическая работоспособность — максимальный объем работы, ко- 
-  торый человек может выполнить -за единицу времени. В практике часто 


° _ используются показатели не максимальной работы, а работы при ча- 
°  стоте сердечных сокращений 170 ‘ударов в минуту. Мы предлагаем 
_ использовать этот тест для; определения вашей физической работоспо- 
°  собности. Предлагаемый тест. не требует максимального напряжения, 
‘’ характеризует оптимальный уровень кровообращения и называется 
ва, = Степ-тест. | | ый 
}- === Существующая линейная зависимость между частотой сердечных 
уу опустил ‚9 _ сокращений и интенсивностью мышечной работы дает возможность 


определить физическую работоспособность на основании результатов 
® Двух нагрузок умеренной мощности. Предлагаемый тест прост и досту- 
К пен, для его проведения необходимы: гимнастическая скамейка высо- 
_  10й 30 ‘см, метроном, секундомер, таблица для определения физиче- 
’ ской работоспособности по степ-тесту. | ый та 
. о  ФПервая нагрузка выполняется со скоростью 20 подъемов в минуту. 


Для этого метроном устанавливается ‘на 40 ударов. На один удар 
подъем на ступеньку двумя ногами, на другой — спуск. Работа вы- 
полняется в течение 3 минут. Затем считают пульс за первые 10 се 
_ Кунд после работы. Без паузы на отдых выполняется вторая нагрузка 
_ (0 скоростью 30 подъемов в минуту, для чего метроном устанавли- 
_ о. вается на 60 ударов. Продолжительность нагрузки также 3 минуты. 
_ Сразу после остановки в течение 10 секунд считается пульс. Для 
расчета физической работоспособности используется таблица 2. 
На горизонтальной линии находите цифру, соответствующую часто- 
’° Те пульса при первой нагрузке, а на вертикальной — частоту пульса, 
‚ Полученную при второй нагрузке. В месте пересечения этих показате- 
‚ Лей — величина, характеризующая физическую работоспособность об- 
‚  СЛедуемого на 1 кг веса его тела. =, | 
_ Оценивать полученный результат следует по таблице 3. 2: ® 


а Таблица 3. 
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Габлица 2. 
Для определения величины физической работоспособности на 1 кг веса по степ-тесту_ 
Пульс за 10 сек. при подъеме на ступеньку высотой 30 см 20 раз в течение 3 мин. 
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Для а НИЯ характера изменений в состоянии организма, ` свя- 
занных с Непосредственным воздействием физических упражнений, мо- 
жет быть использовано исследование физиологической кривой занятия 
(тренировки). Оно заключается в регистрации изменений частоты ПУЛЬ- 
са на протяжении всего занятия. Пульс подсчитывается по 10-секунд- 
ным отрезкам времени с последующим пересчетом на 1 минуту. Под- 
счет производится перед и тотчас после окончания упражнения в те- 
чение всего занятия. Результат каждого исследования пульса обозна- 
чается точкой в соответствующем месте графика. Под графиком ука- 
зывается, после какого упражнения подсчитывался пульс. После окон. 
чания занятия для оценки полученных данных все точки, отмеченные 
на графике при отдельных исследованиях частоты пульса необходимо 
соединить. Физиологическая кривая выявляет не только высоту пуль- 
‚ совой реакции, вызванной отдельными упражнениями, но и степень ^ 
восстановления ее за интервал отдыха. 

Анализ физиологической кривой должен проводиться при условии 
сопоставления функциональных сдвигов с конкретными упражнениями, 
характеризующими двигательную деятельность. На высоту и форму 
физиологической кривой большое влияние оказывает характер (скорост- 
ная, силовая, на выносливость) и интенсивность (малая, средняя, боль- 
шая) мышечной работы. 

Если на нагрузку небольшой интенсивности и величины, опреде- 
ляется большая реакция, это свидетельствует либо о недостаточной 
подготовленности занимающегося, либо о. его утомлении. Кроме того, 
нужно учитывать, что эмоциональное возбуждение может влиять на 
увеличение частоты пульса. Наблюдения за быстротой восстановления 
пульса имеет большое значение в оценке функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы. Как правило, в течение 1 минуты от- 

`дыха частота сердечных сокращений снижается в 1,5 раза. 

Анализ физиологической кривой. дает возможность оценивать на- 
грузку в процессе занятия, правильность подбора физических упраж- 
нений, оценить, правильно ли спланировано занятие (в какой мере 
подготовительная часть его обеспечивает должную разминку перед ос- 
новной), а заключительная часть физиологической кривой отражает 
степень постепенного спада активной деятельности организма. т 

Мы рекомендуем вам провести тестирование по степ-тесту в нача- 
ле ваших регулярных занятий ритмической гимнастикой и спустя 3—4 
месяца. Результаты тестирования подтвердят эффективность занятий 
ритмической гимнастикой. 


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ БРЮШНОГО ПРЕССА 


Если вы освоили выбранный вами комплекс упражнений ритмиче- 
ской гимнастики и` выполняете его легко, то можно усложнить заня:- 
тие, добавив несколько упражнений для укрепления мышц брюшного 
пресса. Укрепление мышц брюшного пресса чрезвычайно важно и по- 
лезно. Ваша осанка и походка во Многом зависят от уровня развития 
Этих мышц. м: | 

бери для себя несколько упражнении и добавьте. их в свой. 
комплекс, выполняя под ритмичную музыку- у 


Упражнение 1. И. п. — лежа на спине, руки согнуты за нь 
1 — сгибая колено правой ноги, подтянуть его к груди ;: новяуться 
левого локтя (приподняв при этом верхнюю часть туловища), = 


примляя правую ногу и стибая колено левой чоги, подтянуть К дер 
ди и коснуться правого локтя; и , — 2. РыШЬ касаться пола). 
Жите ее параллельно полу на весу (нога не со увеличивая ко- 
ачните выполнять упражнение с 10 к О бк 
личество повторений, доведите вьымтолнение до о те, тенях. ' 
| Аи 2. И п _ -лежа на спине, ноги согнуты В в вв 


ке 73 


ее" 





полу), руки выпрямлены вл. 
подняты вверх `(голень параллельна полу) 2 ха ана НОГИ Са, 
роны. 1 — опустить ноги на пол справа; а; 4 — поднимая ног 
принять и. п.; 3 — опустить ноги на пол слева; сохраняйте ноги со 
с пола, принять и. п. Выполняя это упражнение, сохр же 


нутыми в коленях под прямым углом. _ 


Упражнение 3. И. п. — лежа на спине, прямые м ры вер. 
тикально вверх, руки выпрямлены в стороны. 1 — опус: рямые 


ноги на пол справа; 2 — поднимая прямые ноги, рае _. ры в 
опустить прямые ноги на пол слева: 4— поднимая пря ги, при- 
НЯТЬ И. п. : | АР | и. 

Упражнение 4. И. п. = лежа: на: спине, руки выпрямлены вверх. 
— Поднимая верхнюю часть туловища и прямую правую ногу, хлог. 
нуть руками под правой ногой: д — опуская спину и правую Ногу, 
принять и, п.; 3 — поднимая верхнюю часть туловища и прямую ле. 

вую ногу, хлопнуть руками под левой ногой; 4 — опуская спину и 
левую ногу, принять и. п. Выполняя это упражнение, старайтесь под- 
нимать ногу и туловище вертикально. 

пражнение 5. И, п. — лежа на спине, прямые ноги подняты вер- 

‘икально вверх, руки выпрямлены в. стороны. 1 — поднимая туло- 
вище, выполнить хлопок руками под поднятыми вертикально вверх 

‚ НоГами; 2 — опустить туловище (ноги сохраняют вертикальное поло- 
жение), руки в стороны; 3.—1.4— 2 Е 

упражнение 6. И. п. — лежа на спине, ноги врозь, согнуты в ко- 
ленях, ступни на полу, руки выпрямлены вверх. 1—2 — поднимая ту- 
ловище, сесть и руками коснуться пола перед ступнями; 3—4 —. опус- 
кая туловище назад, лечь на спину (принять и. п.). Выполняя это 

упражнение, старайтесь. ступни от пола не отрывать. — ть | 
а лежа на спине, руки выпрямлены в сто. 

роны. 1--2 — поднимая туловище и сгибая ноги в коленях, сядьте и 
обхватите руками: колени; 3—4. пря Е ый: | 


Упражнение 8. И. П., — упор сидя сзади с`'п 


Упражнение 9. И п _— 
согнуть ноги; 2 — выпрямить ноги ь положение «уг 
прямые ноги в положение «угол ноги врозь»; 4 ^ сое Ин а 
о НОЗЬФ, | ть прямые 
оти в положение «угол»; 5—3 6 Я: ДИНИ р 


на пол ви. п у ИЕ в 
Упор сидя сзади с прямы 


| ре Е А НУТЬ Нови: 8 — вы 
ораАя Ноги В оо положить их на не а 
пражнение №0. Ик К: уро сзади на предплеч Но! 
: - Е д плечьях, ноги 
‘приподняты от пола на 10 — 20 см. 1 — развести НОЕ врозь; 2 — 
соединить ноги, (3—1: 4+ . Начните ВЫПОЛНЯТЬ упражнение с 
16 раз и постёпенно увеличивайте количество сы 


Освоив выбранный вами комплекс упражнений ритмической гимна- 
стики, вы можете дополнять и Усложнять его новыми упражнениями. 
Ностепенно исключайте из комплекса простые, хороно усвоенные, и 
заменяйте их новыми, более сложными. о: | | 

Новые упражнения начинайте вВЫпПолнН Медленном темне, за- 
тем, по мере усвоения, увеличивайте ЗМИиТУАУ, количентив с аывотне:. 
ний, а затем и темп. За время. регулярных занятий ритмической гим- 
настикой ваши мышцы стали крепче, ПОДВИЖНОСТЬ В суставах увели- 
чилась, вы научились управлять своим телом, выполняете упражне- 
ния легко и красиво. Дополняя свой комплекс новыми упражнениями, 
74 
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старайтесь, чтобы упражнения, сложные’ по координации, чередовались 
со сложными в двигательном отношении. Двигательная сложность свя- 
зана с нагрузочностью упражнения, а координационная -- со стиму: 
лированием нервных процессов. Поэтому сложные по координации дви- 
жения должны быть равномерно распределены на протяжении всего 
комплекса, а не следовать одно за другим. | 

Упражнения, которые выполняете на малой амплитуде и в низком 
темпе, можете выполнять оольшее число раз, чем широкоамплитудные. 
Выполняя комплекс упражнений ритмической гимнастики, дозирование 
нагрузки осуществляйте за счет амплитуды выполнения движений. По- 
степенно стремитесь выполнять упражнения на полной (максимальной) 
амплитуде. Большая амплитуда движений увеличивает подвижность в 
суставах и улучшаег эластичность мышц. Упражнения комплекса вы- 
полняйте под любимую ритмичную музыку. Музыка определяет темп 
ваших движений. Старайтесь использовать для своих занятий мажор- 
ную музыку, которая оказывает положительное влияние на человека, 
улучшает его ‘настроение, самочувствие. Периодически меняйте музыку. 

Все упражнения комплекса ритмической гимнастики старайтесь вы- 
полнять с улыбкой. Улыбка — это прежде всего отличная гимнастика 
для лица, во-вторых, когда человек смеется или хотя бы улыбается, 
его эндокринная система вырабатывает те же гормоны, что и при дли: 
тельном оздоровительном беге. 


ее УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ _МЫШЦ 


_ ЮГ И УВЕЛИЧЕНИЯ — 
ПОДВИЖНОСТИ В ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВАХ 


Упражнение 1. И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 — 
повернитесь направо в выпад (правая нога спереди сильно согнута, ле- 
‘вая сзади прямая), руки поднимите вверх, 2-3 — два‘аружинящих 


выпада (сильно сгибая правую ногу) с максимальным отведением пря-. 


_мых поднятых рук назад; 4 — с поворотом налево примите и. п.; 5 — 

— то же упражнение выполняйте в левую сторону. = а 
Упражнение 2. И. п. — упор присев на правой ноге, левая — вы- 

прямлена в сторону (влево), ладони ‘рук на полу около правой ступни. 
— выпрямляясь на правой ноге, наклонитесь к ней, голову опусти- 


те; 2. — сгибая правую ногу, примите и. п; 3 — 6% — жа 
6 — 2:7 — 1:8 — упор присев на левой ноге, правая выпрямлене 
В сторону (вправо), ладони рук на полу около левой ступни; 9 — 16 


— то же; упражнение выполняйте к левой ноге. Выполняя это упраж- 
нение, старайтесь ладони: от пола не отрывать. | 


Упражнение 3. И. п — стоя на коленях, ступни ног разведень, 


руки на поясе. 1—2 — сядьте медленно ‘на пол {между ступней); 
—4 — поднимитесь на колени в и. п. . ЧАР ВА 
Упражнение 4. И. п. — сед между ступней ног, руки отведены 


_ Назад и касаются пола около ступней. 1-—-2 -- наклоняясь назад (упри- 


тесь правым локтем о пол), лягте на спину, 

вверх; 3—4. поднимитесь и примите. и. п., эко ее ое 

| ад (упритесь левым локтем о пол), лягте на спину, правую’ РУКУ } 
имите вверх; 7-—8 — поднимитесь и примите и. п.. 
Упражнение 5. И. п. — сед на полу, Йравая прямая ное А 
вперед, левая отведена в сторону и согнута (колено ие’ ке аль 

== должно лежать на полу). 1-3 — три наклон Вир. 
авой ноге: 4 — .выпрямляясь, повер ук 

Ками пола за спиной. То же: упражнение выполните в другУЮ ыы 
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нитесь налево и коснитесь ру:. 
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Упражнение 6. И. п. — глубокий присед в положении ноги врозь, 


‘руками возьмитесть за пятки (изнутри). 1—3 — три пружинящих при. 


седания с максимальным разведением коленей в стороны и выведением 
таза вперед; 4 — выпрямляя ноги, наклонитесь вперед (руки сохра- 
няются на пятках). | 
Упражнение 7. И. п. — упор присев, ладони лежат на полу около 
ступней. 1 — выпрямляя ноги, наклонитесь вперед, лбом коснитесь 
коленей прямых ног; ‹2.— сгибая ноги, присядьте и примите и. п: 
3 — 1; 4 — 2. Выполняя это упражнение, старайтесь ладони от пола 
не отрывать. | __ | 
_ Упражнение 8. И: п. — сед ноги врозь (ноги максимально раз- 
ведены), руки согнуты за голову (локти в стороны). 1 — наклонитесь 
вправо и правым локтем коснитесь правого бедра; 2 — выпрямляясь. 
примите и. п.; 3 == наклонитесь влево и левым локтем коснитесь ле. . 
вого бедра; 4 — выпрямляясь, примите и. п. Выполняя это упраж- 
нение, старайтесь наклоняться точно в сторону, локти рук не сводите 
живот подтяните. | — 
Упражнение 9. И. п. — сед ноги врозь (ноги максимально разве- 
дены), руки отведены назад ‘и касаются пола. 1—2 — наклоняясь 
вперед, старайтесь грудью коснуться пола, руками ‘потянитесь вперед: 
3—4 — Разведя руки в стороны, `выпрямитесь и примите и. п 
Упражнение 10. И. п — сед на полу, ноги согнуты’ (сту Е 
ле ‚ ноги согнуты (ступни по 
Я аются друг друга), колени разведены максимально в сто- 
роны, рун ее: пальцев ног. 1—7 — выполняйте наклоны вперед 
стороны, ь лы ее оы колени разводите как можно больше в. 
И а. ритмической гимнастики старайтесь вы- 
Е в. ее осле сложных упражнений выполняйте более лег- 
дыха) и; так до приятной физической. усталости,` которая 


| потом обернется здоровьем, бодростью. уверенностью в себе. 
к | ух Е 


ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА — 


у 


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫШИ. 


Упражнение 2 
выпрямлены. 1 


ТЯНУТЬ. 
Упражнение 3. И. п - и юа 
. М. П. — основн: а" | 
не плеч. И_16 — вращательные А А В стороны. на уров-. 
— вращательные движения кистями рук Вер: Зи рук вниз; 17—32 
то же упражнение, но кисти рук сожмите в кулак — 64. — выполняйте 
Упражнение 4. И. п. — основная етойна, 
рук выпрямлены и повернуты ладонями вверх 
плеча до пальцев) вперед, вниз (до положения ла 
поворот рук (от плеч до пальцев) назад вниз, впе 
о вверх. ь а > тар 
'пражнение 5. И. п. — основная стойка 
не плеч. 1.4 — четыре круговых движений ыы. уе на уров: 
5—8 — четыре круговых движения -предплечьем ни ечьем кверху, 
Упражнение 6. И. ИН. =— основная стойка, руки а вы Ех на - 
ти рук выпрямлены. 1—8 — четыре круговых давеения ‘прямые ру 
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руки в стороны, кисти 
— поворот рук (от 
дони вверх); 2 — 
ед — до положения 





>. %. <" 

м а - | | 

ч» % . о 9-16 - | | | т | 
А, ками вправо, _ четыре круговых движения прямыми руками 


) ‚“ “ 5 то. и | чь и 
№} = влево. Постепенно увеличивайте амплитуду движений руками. Как мож- 


\ о  кайте вниз (спину сохраняйте прямой). 

\%) Упражнение г. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — вы. 
ведите плечи и локти вперед (ссутультесь и опустите голову вперед}, 
звоночника и отведите голову назад) 


Упражнение 3. И. п. — основная стойка, руки выпрямлены вперед. 








у, дб 

р и |—8 — выполняйте скрещивающие движения руками (попеременно. ме- 

№ няйте положение рук: правая над левой и левая над правой), подними- 
щ,м% те их вверх; м 16 — выполняя скрещивающие движения руками (по- 

я К °  Переменно меняйте положение рук; правая над левой и левая над пра- 

а — и опустите их вниз. т: 

ом ь № Упражнение 9. И. п. — основная стойка, руки ‘на поясе. 1 — круг 
‘правым плечом назад, 2 — круг левым плечом назад; 3-4 — два 

’ х круга плечами назад, 5 — круг правым плечом вперед; 6’ — круг ле-_ 

Чи, = вым плечом вперед; 7—8 — два круга плечами вперед. 

_- а Упражнение 10. И. п. — основная стойка, руки в стороны. Ё - 

УТ, „  ПОднимая правую руку вверх, опустите левую руку вниз, согните руки, 

Му “‘° = В Локтевых суставах до соединения кистей рук за спиной; 2 — выпрям- 


°—  Ляя руки (правую вверх, левую назад), разведите их в стороны; 3 — 
_  Поднимая левую руку вверх, опустите правую руку вниз, согните руки 

ы. ° В локтевых суставах до соединения кистей рук за спиной; 4 — выпрям- 
8810 = ляя руки (левую руку вверх, а правую вниз), разведите их в стороны. 
ион № ® ® Упражнение 11. И. п. — основная стойка, руки вниз в стороны. 
° 1 < скрестите руки. за спиной (правая рука над левой); 2 — и. п.; 
и Мар В >. _3 — скрестите' руки за спиной (левая рука над правой). Старайтесь 
ня и сохранять спину прямой, а локти не сгибать. 


я 





1 га Упражнение 12. И. п. — основная стойка,` ноги врозь, руки вытя- 
И У И _нуты вниз — назад, пальцы выпрямлены. Е — поверните руки от кис- 
В _  Тей до плеч вовнутрь на 360 градусов; 2 — поверните руки от кистей 


_ Ко плеч к наружи на 360 градусов. Выполняя это упражнение —- спи- 
®— НУ сохраняйте прямой, живот подтянут. 

_ Каждое из выбранных вами упражнений выполняйте не менее 16 
_  [аз. Постепенно увеличивайте амплитуду выполнения движений, коли- 
о  Чество выполнения движений, а затем и темп. ‘ 





„® РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 


р ВЫ да 
5 ‚ ‚_ Предложим теперь несколько простых и доступных (даже в до- 
де и _  Машних условиях) упражнений, развивающих силу главных мышечных 

ы ДГ ь Е групп человека. | Ч + Е | | 
1!” —‹. = Силовые упражнения рекомендуем выполнять в скоростном режиме 

о (на- Сл ) ля выполнения уп- 

й’ = (На скорость) или на выносливость (до предела). Для выполнения у 

’  [ажнения на скорость рекомендуется подобрать такой вариант (за счет 


8% ь р на облегчения или усложнения его), при котором вы смогли бы макси- 
се" в’ 2: мально быстро повторить его 10—15 `раз. После некоторого отдыха 
й | _ Когда пульс вернется к норме) выполните повторный подход. у 

ИУ | | Я пня ерез силу» с на- 
$ И в Упражнение до предела не следует выполнять «через силу» 
$79 д Рушением принятой первоначальной осанки. сы я 
й / Х. г _В каждом занятии необходимо развивать все группы мышц, но и. 
й и, -  910м следует чередовать: на одни группы примените упражеений Фа 
у и, АР щите о оате | качеств, на ‘другие на выносливость. | 
И | ` занятии поменяйте. С Разве 
р 2 После выполнения силового упражнения ценососоразио- а = 
Г и ( г ‘варажнение на расслабление или для развития подвижнс | 
ии | | 
И 
ПИ } 
Я и :.. 
р И 
ии , ы 


№ 
ом \ = кю выше поднимайте их вверх, дальше отводите в сторону и ниже опус-_ 


о — отведите плечи и локти назад (прогнитесь в грудном отделе по- 


ы р] 
о в. . 
ет. 1, - 
ъА' © + 
в & №3 > #9 





М ее е. ие к мг 2: м: МИ Ва. г ыы. ны ` ты - ‘ве, у ый р ет но Г Би ат ии ты т % 5 * 
о Е йе М" = ее И от 8 к с аа + Е =’ ви, 
Е =. и ‚ аа г т м, ЕН ет 5 р сы ы У .. 
О на М оо Е аа т ву 
1 м ги ак Я: я Ще Вы: лы ва ь И ЗЫ "ый т м 
: *: ТЕК, Г.Е РЫ 9 мита : УоАрВИВи ЧАР та . \ 


м Ча 


: И п — упор лежа. Сгибание и разгибание рук несколько раз 
на скорость. : В Е 
2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа до предела. За счет из. 
менения угла наклона туловища в упоре лежа нагрузка на МЫНЩЫ 
плечевого пояса меняется. Чем выше плечи (упор руками о стену, илн 
возвышение -- стул, стол и т. д.) — упражнение выполнять легче, 
- чем выше ноги, тем ‚упражнение выполнять труднее. 

_ -3. Сгибание и разгибание рук в упоре` (можно использовать два. 
стула, поставленные спинками внутрь): а) несколько’ раз на скорость; 
6) выполнение упражнения до предела. их 

| 4. Сгибание и разгибание рук в висе (подтягивания): а) на ско- 
рость; 6) до предела. Более легкий вариант подтягивания из и. п. — 

‚вис лежа (можно использовать обычный стол) для мышц брюшного 
пресса. - а | 

9. И. п. = упор сидя сзади: а) параллельные движения ногами: 
6) скрестные движения' ногами. Упражнения выполнять на скорость в 
течение 20-30 сек. 

6. И. п. — лежа, ноги закреплены (с помощью партнера или за- 
крепив их, - например, под краем шкафа). Ноднимание (до положения 
сидя) и опускание туловища в и. п. 10-15 раз на скорость. Если в 
и. п. руки поставить за голову, нагрузка ‘возрастает. Подобрав. соответ- 
ствующее отягощение. (гантели или какой-то груз) — выполните это 
упражнение в спокойном темпе, но до: предела. 

7. В упоре (между двух стульев) поднять ноги до положения угла, 
развести врозь, соединить, опустить. Повторить несколько раз. Облег- 
ченный вариант _ ‘поднять согнутые ноги, выпрямить в угол, согнуть 
ноги, опустить. Усложненный` вариант: в положении угла. в упоре. 
выполнять параллельные и скрестные движения ногами. 

Из виса поднимание и опускание прямых ног;:.а) на 

б) до предела (для мышц спины). г ме 

| ’ 1. И. — Лежа на бедрах на стуле (ноги удерживает партнер), 

в ее АЕ оне туловища: а) на скорость; 

_ 10. И: р. — стоя руки вверх (с оля 
Наклоны вперед О не Аа — 

6) Во. ПВДе. р Во | 

‚. И, п. -- лежа на спиве, ноги во: х огнН пи- 

ра в. НЧ 51. ом силы ее ре * о о 

ания на одн г ль 

и помогая себе узы ыы от аа вреред).. ес 

Е -- ГЕ Ор и помощи рук (желательно довести до 10 

14. Прыжки из приседа в присед (6—8 раз в темпе 

15. «Темповые» по и на двух нов емпе). | 
‚ калкой) в течение 1 ыы "п ДВУХ ногах (можно выполнять со ска- 
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цинское о печение к 
в Методика. проведения и организация занятий  . 
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омплекс_ упражнений для тех, чья работа характеризуется 


о ярко выраженной монотонностью 


К С) мплекс. ‘упражнений для тех, чья профессия требует мак- 
_ сима. тьно повышенного внимания .. 


# = * $ # ыы 
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"Ком плекс ‘упражнений для тех, ЧЬЯ профессия связана с боль- 
^_ ШИими физическими нагрузками . , 


| 1 иплекс упражнений для представителей ры труда 


| | г ета 


к деление уровня своей физической | ‚работоспособности 
Уд тре ажнения для мышц брюшного ПО 
Уп а: ужнения для ‘укрепления различных : ‘мышечных рруви ра 


ох жнения для укрепления мышц ног ь. увеличения подвиж- 
я _ ноты. в тазобедренных ставя 


жнения. для укрепления : мышц, плечевого пояса. 
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Всеволновый тюнер, 
усилитель низкой частоты, 
электропроигрыватель, 
кассетный магнитофон-приставка, 
две акустические системы типа С-30 — 


все это магниторадиола 
«РАДИОТЕХНИКА МР-5201-СТЕРЕО»! 


Все аппараты соединены в один блок и оформ- 
лены в едином стиле. Имея такой универсальный 
комплект радиоаппаратуры, можно слушать и ра- 
диопередачи, и грампластинки, и фонограммы, а 
кроме того, записать на магнитную ленту любую 
понравившуюся программу. 

Магниторадиола компактная, внешнее оформ- 
ление соответствует современным требованиям. 


Изготовитель — Рижское производственное 
объединение «Радиотехника». 


Рижское ПО «РАДИОТЕХНИКА» 
Центральное агентство «РЕКЛАМА» 
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